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Недостаток методической литературы о  построении тренировочного процесса начинающих 
бодибилдеров, связан с тем, что в подавляющем большинстве имеющейся методической литера-
туры по бодибилдингу весь методический арсенал сводится к подбору упражнений для отдельного 
тренировочного занятия, развития определённой мышечной группы или, в лучшем случае, к пла-
нам на недельный микроцикл.        
Согласно теории развития физических качеств, было установлено, что в период 14–15 лет фи-
зические качества имеют следующие темпы прироста: умеренно возрастает сила, средне – ско-
ростно–силовые качества и выносливость, максимальные темпы имеют статическая выносливость, 
равновесие [7, с. 57].  
Цель исследования заключалась в экспериментальном обосновании системы построения трени-
ровочного процесса начинающих бодибилдеров с использованием дозированных статических си-
ловых нагрузок. Педагогический эксперимент проводился в трёх группах начинающих бодибил-
деров, на базе спортивно–оздоровительного клуба “INFINITY”.  
В контрольной группе (условное обозначение – «А», количество исследуемых – 15 человек) 
проводился констатирующий эксперимент, в экспериментальных группах с условными названия-
ми «Б» (количество исследуемых – 12 человек) и «В» (количество исследуемых – 14 человек) – 
формирующий эксперимент. 
 Все участники эксперимента не имели стажа занятий атлетическими упражнениями, средний 
возраст по группам составлял: в группе «А» – 14,2 ± 0,3 года; в группе «Б» – 14,7 ±0,1 года; в 
группе «В» – 14,2 ±0,2 года. Вес собственного тела равнялся в среднем: в группе «А» – 51,6 ± 1,2 
кг; в группе «Б» – 53,1 ± 0,7 кг; в группе «В» – 50,9 ± 0,6 кг. Длительность эксперимента составила 
семь месяцев. Всего за этот период было проведено 112 учебно–тренировочных занятия в каждой 
из групп. 
 В начале тренировочного цикла (сентябрь 2016 года), и в конце (март 2017 года) было прове-
дено комплексное тестирование физических качеств и функциональных возможностей организма 
занимающихся, проведена оценка состояния здоровья по унифицированной оценочной шкале. Те-
стирование включало в себя использование функциональных и силовых испытаний. 
 Для оценки функционального состояния занимающихся использовался комплекс тестов, вклю-
чающий в себя весо–ростовой индекс Кетле 2, индекс Робинсона, индекс Скибинского, индекс 
Шаповаловой, индекс Руфье. 
 С целью выяснения влияния силовых нагрузок различной направленности нами было проведе-
но комплексное тестирование физического здоровья занимающихся, включающее в себя испыта-
ния деятельности сердечно–сосудистой и дыхательной систем. В состав тестов были включены 
различные индексы, которые, в свою очередь, включали в себя различные дополнительные испы-
тания. Для оценки степени физического развития был использован индекс Кетле, учитывающий 
соотношение роста и массы тела. Установлено, что при начальном тестировании сравниваемые 
группы имели различный уровень достоверных различий (табл. 1).  
Во всех сравниваемых группах произошло достоверное изменение индекса Кетле (при уровне 
значимости р < 0,05), что неудивительно, поскольку силовые тренировки оказывают значительное 
влияние на мышечную систему. Однако в группах была отмечена неодинаковая динамика приро-
ста данного индекса. Для оценки регуляции сердечно–сосудистой системы использовался индекс 
Робинсона, в формуле которого учитывались частота сердечных сокращений и систолическое ар-







Таблица 1 – Динамика индекса Кетле 
 





до 17,7 ± 0,6 





р < 0,05 
Группа «Б» 
(n=12) 
до 19,9 ± 0,4 





р < 0,05 
Группа «В» 
(n=14) 
до 19,8 ± 0,5 





р < 0,05 
 
После первоначального тестирования было выявлено, что показатели в группах имеют  недо-
стоверные (группы «А» и «Б», группы «А» и «В») статистические различия. После проведённых 
экспериментов показатели индекса Робинсона изменились в сторону улучшения (табл. 2).  
 
Таблица 2 – Динамика индекса Робинсона 
 





до 115,5 ± 3 





р < 0,05 
Группа «Б» 
(n=12) 
до 117,2 ± 2 





р > 0,05 
Группа «В» 
(n=14) 
до114,9 ± 2,7 





р < 0,05 
 
Для оценки функциональных возможностей системы дыхания, устойчивости организма к гипо-
ксии, а также косвенно и проявления волевых качеств использовался индекс Скибинского. При 
тестировании, проведённом в группах до начала эксперимента, было установлено, что все сравни-
ваемые группы имеют однородные показатели (при статистическом уровне значимости р < 0,05). 
После проведённых экспериментов в группе «В» было отмечено достоверное увеличение показа-
телей деятельности дыхательной системы (изменение составило 21%, при р < 0,05) (табл. 3). 
 
Таблица 3 – Динамика индекса Скибинского 
 





до 1218 ± 41,9 





р > 0,05 
Группа «Б» 
(n=12) 
до 1180 ± 17,8 





р > 0,05 
Группа «В» 
(n=14) 
до 1289 ± 35,7 





р < 0,05 
 
 Значительные темпы улучшения показателей были отмечены и в других группах: в группе «А» 
изменения составили 14,9%, в группе «Б» – 15%. Данное физиологическое действие отмечается и 
при подъеме штанги, особенно субмаксимального и максимального весов. Преобладание в темпах 
прироста группы «В» как раз и связано со спецификой проведения тренировок в статико–
динамическом режиме, которому сопутствует задержка дыхания. При начальной оценке силовых 
показателей мышц спины и живота (индекс Шаповаловой) в группах также были отмечены досто-
верные различия, что характеризует их неоднородность (при статистическом уровне значимости р 
< 0,05). Как и ожидалось, в этом испытании произошли самые существенные сдвиги, по сравне-







билдингом характер, и данные упражнения включены в комплексы еженедельных тренировок 
(табл. 4). 
 
Таблица 4 – Динамика индекса Шаповаловой 
 





до 141,7 ± 4,2 





р < 0,001 
Группа «Б» 
(n=12) 
до 150,1 ± 7,8 





р < 0,05 
Группа «В» 
(n=14) 
до 135,8 ± 2,7 





р < 0,001 
 
 Более значительные темпы прироста результатов были отмечены в группе «А» – 48,5%; для 
группы «Б» эта динамика составила 38,1% и для группы «В» – 45,9%. Индекс Руфье применялся 
для оценки реакции сердечно–сосудистой системы на стандартную нагрузку. Анализ первых из-
мерений свидетельствует, что в группах были отмечены достоверные различия в показателях (при 
статистическом уровне значимости р < 0,05).  
После девяти месяцев занятий было отмечено улучшение показателей во всех группах. Темпы 
изменения показателей в группе «А» составили 19%, в группе «Б» – 22,7%, в группе «В» – 26,1% 
(при статистически достоверном уровне различий во всех группах р < 0,05) (табл. 5). 
 
Таблица 5 – Динамика индекса Руфье. 
 





до 16,3 ± 0,7 





р < 0,05 
Группа «Б» 
(n=12) 
до 14,1 ± 1 





р < 0,05 
Группа «В» 
(n=14) 
до 15,3 ± 0,8 





р < 0,05 
 
Оценивая динамику показателей по формализованной шкале оценок здоровья, можно отметить, 
что, несмотря на положительную динамику, результаты в группе «А» оказались ниже среднего. 
Для динамики в группах «Б» и «В» характерны более качественные изменения. Разнообразные по 
направленности программы силовых тренировок оказывают неодинаковое воздействие на показа-
тели физического здоровья.  
Наибольший эффект для показателей телосложения, а также силовой выносливости мышц спи-
ны, живота оказали тренировки с разносторонней направленностью силовых нагрузок.  
Лучшее влияние на деятельность сердечно–сосудистой и дыхательной систем оказали  экспе-
риментальные тренировочные программы, содержащие дозированные статические силовые 
напряжения. Лучшие положительные результаты реакции сердечно–сосудистой системы на стан-
дартную нагрузку были отмечены в группе, практиковавшей собственно силовые нагрузки. 
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Введение. Проблема подготовки юных спортсменов требует особого внимания, так как в этом 
возрасте закладывается основа общей работоспособности, здоровья, гармонического развития, 
надёжности и слаженной деятельности всех систем организма, то есть всего того, что обеспечива-
ет в дальнейшем достижение высот спортивного мастерства. [1, с. 156]. Поэтому правильный вы-
бор соотношения умственной и физической подготовки, применение совершенных форм органи-
зации и использование оптимальных целенаправленных нагрузок может значительно повысить 
эффективность учебно–тренировочного процесса [2, с.14]. 
Цель исследования: определить оптимальное соотношение умственной и физической подготов-
ки на начальном этапе подготовки спортсменов–ориентировщиков. 
Задачи исследования:  
1.Определить уровень физической подготовленности у спортсменов–ориентировщика на 
начальном этапе подготовки. 
2.Определить уровень интеллектуальной подготовленности у спортсменов–ориентировщиков 
на начальном этапе подготовки. 
3.Выявить оптимальное соотношение физической и интеллектуальной подготовки на началь-
ном этапе подготовки. 
Материалы и методы исследования. Исследование проводилось в группах начальной подго-
товки по спортивному ориентированию. 
Для постановки состояния вопроса и постановки конкретных задач исследования была под-
вергнута анализу специальная, научная и научно–методическая литература по проблеме соотно-
шение умственной и физической нагрузки на начальном этапе подготовки спортсменов–
ориентировщиков. Использовался также метод педагогических наблюдений. Его задачей было по-
добрать подходящее соотношение умственной и физической подготовленности на начальном эта-
пе подготовки спортсменов–ориентировщиков. 
 Для решения задач, поставленных в нашем исследовании, был проведён педагогический экс-
перимент. 
Для анализа полученных данных использовались общепринятые методы математической ста-
тистики. 
Рассчитывались средняя арифметическая и средняя ошибка средней арифметической,  среднее 
квадратическое отклонение, критерий Стьюдента. При проверке достоверности различий в каче-
стве основного показателя был выбран 5%–ный уровень значимости, который, по мнению боль-
шинства специалистов, обеспечивает достаточную точность полученных результатов.  
Исследование объёма внимания осуществлялся с помощью карточки с изображением на ней 
фигур, предъявляемых на короткое время (около 1 с). Сначала брались карточки с двумя фигура-
ми, затем с тремя и т.д. После предъявления испытуемый в течение 10–15 с наносил на своём чи-
стом бланке то, что он увидел. 
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